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भूमिका 


मानसिक रोगों के उपचार के लिए विभिन्न आधुनिक एवं प्रचीन पद्धतियां 
आज के द्वौर में प्रचलन में है | लेकिन आधुनिक चिकित्सा पद्धतियां मानसिक रोगों i E 
को समूल नष्ट करने में असमर्थ सिद्ध हो रही है, क्योंकि इनका ध्यान मानसिक A L 
रोगों के मूल कारणों का उपचार न होकर, उसके लक्षणों का उपचार मात्र है। € 
प्राचीन चिकित्सा पद्धति योग आज भी मानसिक रोगों के उपचार में उतनी 
ही कारगर सिद्ध हो रही है जितनी की asf पहले थी। एक प्रसिद्ध उक्ति कि E 
“इतिहास अपने आपको दोहराता है” पुनः चरित्रार्थ होते हुए एक बार फिर 
मानसिक रोगों के मूल कारणों से लेकर उसके लक्षणों तक को समूल नष्ट करने 
में संजीवनी के समान योग विद्या कार्य कर रही है। 
मेरा ये लघु शोध निश्चय ही मानसिक रोगों के कारणों, लक्षणों एवं उसके 
उपचार पर विस्तार से प्रकाश डालता है। | E 
अंत में मेरे इस लघु शोधकार्य को पूर्ण करने में प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से 3 
जिन लोगो ने सहयोग किया है उन सभी का मैं आभार व्यक्त करता RI a 
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अध्याय चतुर्थ - विभिन्न मानसिक रोग एवं उनमें योग 


का प्रभाव 


अध्याय प्रथम 


आधुनिक युग में मानसिक स्वास्थ्य की समस्याओं में 
योग की भूमिका 


मानसिक स्वस्थ्य की अवधारणा 
मानसिक अस्वस्थता के कारण 
मानसिक अस्वस्था का प्रभाव 
(१) स्वयं रोगी पर 

(२) परिवार पर 

(3) समाज पर 

(४) राष्ट्र पर 


आज के वर्तमान समय में मनुष्य की अति विकासवादी सोच के परिणामस्वरूप 
जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में नित नई खोज हो रही है, वही दूसरी और मानव की 
महत्वाकांक्षा भी लगातार बढ़ती जा रही है, जिसके कारण से समाज में स्थल व 
मानसिक प्रदूषण लगातार बढ़ रहा है और मानव विभिन्न VOR के मानसिक रोगों | 
का शिकार रहने लगा है। वर्तमान में लगभग ८२ करोड़ लोग विश्वभर में _ edi 
मानसिक रोगों से ग्रस्त है । जहाँ मानव ने एक और चिकित्सा जगत में कैंसर जैसे Se E 


की ली है, वही दूसरी और वही मानव मानसिक दोषों के सम्मुख 
खड़ा प्रतीत होता है। 
हमारे ऋषि मुनियों द्वारा रचित प्राचीन ग्रन्थों में मानसिक क्‌ २ 


मानसिक रूप से स्वास्थ्य होने को ही पूर्ण 
धातु, मल व अग्नि के सम्यक्‌ क्रिया के साथ- 


गया है कि जब तक सूक्ष्म शरीर स्वास्थ्य नहीं रहेगा तब तक हम स्थूल शरीर की 
स्वस्थता को ही पूर्ण स्वास्थ्य नहीं कह सकते। मन के तीन महागुणों में सत्व 
हमेशा निर्दोष एवं शुद्ध होता है, परन्तु रज और तम ऐसा नही है, इन दोनों में 
विकृति या उल्वणता आ जाती है | इन दोनों की विकृति के कारण मनुष्य में होने 
वाले मानसिक परिवर्तन को ही मानसिक रोग कहा गया है। जोकि प्रकृति एवं 
पुरुष में सामंजस्य नहीं होने के कारण होता है | यदि षड्धातुज पुरुष या 
चतुर्विशति पुरुष के शारीरिक एवं मानसिक प्रकृति के साथ देशकाल प्रकृति के 
साथ सामंजस्य हो जाये तो विश्वभर फैल रहे रोगों की ७५ फिसदी मानसिक 
कारणों से व्यक्ति को बचाया जा सकता है। आयुर्वेद में वर्णित उपस्तंभ (आहार, 
निद्रा, quad) या ऋतुचर्या, दिनचर्या या नैष्दिकी की चिकित्सा या प्राकृतिक 
चिकित्सा के नियमों का समुचित पालन करने से संभव है। 

शरीर के पोषण के लिए जिन आहार geal का उपभोग किया जाता है, 
उन्हीं qaf से मन का भी पोषण होता है। आहार के स्थूल अंश (प्रोटीन, 
कार्बोहाइड्रेट, वसा, विटामिन, खनिज आदि) से स्थूल शरीर का पोषण होता है। 
जबकि उसी आहार के सूक्ष्म अंश (शब्द, स्पर्श, रूप, रस, गंध) अर्थात्‌ पंच महाभूतों 
के पंच गुणों द्वारा सूक्ष्म शरीर (मन) का पोषण होता है। जोकि पंच ज्ञानेन्द्रियों 
के संवेदन से मन में पहुँचकर पोषण करते है एवं बल प्रदान करते है। इन सभी 
तन्मात्राओं से मन में उत्तेजना उत्पन्न होती है | जिस प्रकार AR की बीन की 
धुन से सर्प में राग उत्पन्न होता है। धूल, धुआँ आदि के स्पर्श मात्र से मन में 
विक्षोभ उत्पन्न हो जाता है। दीपक की लौ (रूप) को देखकर कीड़े अपने शरीर 
तक को जला डालते है। इसी प्रकार इन पांच तन्मात्रओ (शब्द, स्पर्श, रूप, SH, OO 
गंध) द्वारा मन में संवेदना उत्पन्न होती है एवं मन का पोषण होता है और उसे... 
बल प्राप्त होता है। जब इन ज्ञानेन्द्रियों में असात्प्पेन्द्रियार्थ संयोग GAT को - 
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जाता है, और मन के सोचने समझने की शक्ति नष्ट हो जाती है | जिसे हम 
प्रज्ञापराध की संज्ञा देते है और ये प्रज्ञापराध सभी रोगों के मूलकारण होते 2 | 
चाहे वह मानसिक हो, या शारीरिक क्योंकि शरीर और मन अर्थात्‌ स्थूल और 
सूक्ष्म शरीर का आपस में घनिष्ट संबंध होता है | जोकि पंच महाभूत द्वारा निर्मित 
PRT द्वारा संचालित स्थूल शरीर का महत्वपूर्ण अंग है और इन्हीं त्रिदेव विशेषकर 
वायु के द्वारा मन का भी संचालन होता है, जिस कारण से सूक्ष्म शरीर के दोष 
प्रकुपित होते है उन्हीं कारणों से स्थूल शरीर के दोष भी प्रकुपित होते है। 

यदि कोई मनुष्य सम्यक्‌ एवं संतुलित आहार ले परन्तु उचित विहार न करें 
तो उसका मन पहले विकृत होकर शरीर में रोग उत्पन्न कर देता है, और यदि 
कोई मनुष्य उचित विहार ही करें, किन्तु संतुलित आहार न ले तो भी रोग उत्पन्न 
हो जाता है। पहले शारीरिक उसके बाद मानसिक, उन्माद, अपस्मार आदि 
मानसिक रोग हैं जो पहले मन को होने के बाद शरीर पर प्रभाव डालता है, 
जिसके कारण अल्सर, कैसर जैसे शल्य चिकित्सा प्रधान व्याधियां भी हो जाती है। 
इसी प्रकार कुष्ठ, प्रमेह, क्षय आदि रोग पहले शरीर में होते है, बाद में मन को 
प्रभावित करते है। कुछ ऐसे भी रोग है, जो दोनों में तुरन्त प्रभावी होकर मनुष्य 
को मृत्यु तक करा देते है जैसे मूर्छा, सन्यास आदि | 

इस प्रकार मानस रोगों के उपयुक्त सामान्य कारण को हम निम्नलिखित 
रूपों में दर्शा सकते है:- 
१. असात्म्यन्द्रियार्थं सयोग : 

इसमें ज्ञानेन्द्रियों के मिथ्या या अतियोग होने के कारण उत्पन्न संवेगो का 
मन के ऊपर दुष्प्रभाव पडने के कारण मानस रोग उत्पन्न हो जाते है। ये 
असात्म्येरिद्रयार्थ संयोग मिथ्या आहार-विहार के कारण या किसी शारीरिक 
व्याधि के परिणामस्वरूप या अन्य किसी भी कारण से हो, वह मानस रोगों को ١ 
उत्पन्न कर देता है। er 
२. प्रज्ञापराध : 


मन के रज व तम दोष के सत्वगुण के ऊपर प्रभावी होना या सत्वगुण की | 
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कारण बन जाता है। 
3. परिणाम: 
प्रकृति एवं पुरुष का सामंजस्य न होना | ब्राह्म प्रकृति के हीन, मिथ्या या 
अतियोग होने के कारण उत्पन्न हो जाता है, जिसके कारण मनुष्य अपने आपको 
बाहरी वातावरण से संतुलित नहीं कर पाता और रोगों का शिकार हो जाता है। 
इन उपरोक्त तीन कारणों के अतिरिक्त भी कुछ अन्य कारण भी हो सकते है, 
जैसे कुछ आनुवांशिक, अभिघातज रूप से भी हो सकता है | समुद्र में उठने वाली 
लहर की तरह मन में उत्पन्न संवेगात्मक तरंग रूपी इच्छा शक्ति को न दबा पाना 
आदि अन्य कारण भी होते हैं, जो मानस रोग उत्पन्न कर सकते है। 


मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति के लक्षण : 
आयुर्वेद ने शारिरीक व मानसिक रूप से स्वास्थ्य होने को ही पूर्ण स्वस्थ 


माना है। किसी भी व्याधि या उसके निराकरण के कुछ न कुछ लक्षण अवश्य होते 
है, जिनको आधार मानकर हम निर्णय लेते है कि आमुक व्यक्ति, अमुक व्याधि से 
ग्रस्त है या अमुक व्यक्ति अब अमुक व्याधि से पूर्णतया रोग मुक्त हो गया है। | 
विभिन्न बुद्धिजीवियों के द्वारा, मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति के लक्षण भी x 
निर्धारित किए गये हैं, जोकि अग्रलिखित है:- BE 
१. आत्म नियत्रण (स्वनियत्रण) : “aj 

व्यक्ति Y स्वयं की इतनी अधिक क्षमता होती है कि वह अपने संवेगो एवं 


कभी अत्याधिक हर्ष का अनुभव करता है, ना ही विषाद से ग्रस्त रहता है। 


२. समायोजन की क्षमता : Re = 
मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति प्रतिकूल परिस्थियों में धैर्य के I 


3. सुरक्षा की भावना : 


ना ही किसी प्रकार की असुरक्षा की भावना से ग्रसित होता है। ऐसा व्यक्ति दूसरों 
के साथ निर्भय होकर अंतक्रिया करता है, एवं सहजता के साथ जीवन-यापन 
करता E | 
४. यथार्थवादी दृष्टिकोण : 

मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति जीवन के प्रति पूर्णतया यथार्थवादी दृष्टिकोण 
रखता है, वह व्यक्ति अपने से सम्बंधित व्यक्तियों, समाज एवं संसार का आवश्यक 
ज्ञान रखता है। ऐसा व्यक्ति खुली आँखों से सपने देखने के विपरीत “कर्म ही 
पूजा है“ में विश्वास रखता È | 
५. सामाजिक विवेक : 

मानसिक रूप से स्वस्थ्य व्यक्ति सदैव करणीय व अकरणीय कर्मो में भेद 
करता है। जो उसे सामाजिक व नैतिक मूल्यों में बांधे रखती है | वह समाज के 
कल्याण की भावना अपने हृदय में रखता है, एवं उसी के अनुरूप सदैव कार्य करता 
है। ऐसा व्यक्ति समाज के अन्य व्यक्तियों के साथ सदैव समायोजन स्थापित करने 
की चेष्टा करता है। 
६. स्व मूल्याकन : 

मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति, सदैव अपना सही मूल्यांकन करने की क्षमता 
रखता है। वह आसानी से अपने गुण-दोषों की पहचान कर लेता है और अपनी 
सीमाओं का समुचित ज्ञान रखता है। ऐसा व्यक्ति स्वयं के दोषों को दबाने या 
छिपाने के स्थान पर SË दूर करने को सदैव प्रयासत रहता E | 
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ली द्वितीय 


मानसिक स्वास्थ्य की अवधारणा 
मानसिक अस्वास्थता के कारण 
मानसिक अस्वास्थता का प्रभाव 
(१) स्वयं रोगी पर 

(२) परिवार पर 

(3) समाज पर 

(8) राष्ट्र पर 


यौगिक दृष्टि में मानसिक स्वास्थ्य की अवधारणा 
यौगिक दृष्टि 8 मानसिक स्वास्थ्य की समस्या पर विस्तार पूर्वक चिन्तन 
किया गया Z | जिसकी मनोविज्ञान अभी तक सही कल्पना भी qël कर सका है। 
महर्षि पंतजलि ने मनोरोंगों से मुक्ति के लिए राजमार्ग निधारित किया 8 | जो कि 
अष्टांग योग के नाम से प्रसिद्ध है | इसके द्वारा मानसिक स्वास्थ्य की सर्वोच्च 
स्थिति को समाधि के रूप में परिभाषित किया गया èl योग के द्वारा भी. 
मनोविज्ञान के समान ही मानसिक स्वास्थय को अलग से विवेचित नहीं किया गया 
है। क्योंकि मनोरोग काफी हद तक शारीरिक रोगों के ऊपर निर्भर होते El 
आधुनिक मनोविज्ञान के विरूद्ध भारतीय दार्शनिक विचारधारा में प्रत्येक व्यक्ति का 
अस्तीव मन पर आधारित न होकर आत्मा पर पूर्णतया आधारित © | यहाँ पर मन | : Efe 
का अस्तित्व आत्मा के उपकरण से अधिक कुछ भी नही है | भारतीय यौगियों द्वारा 
जीवन का चरमलक्ष्य स्वयं के वास्तविक स्वरूप आत्मतत्व का साक्षात्‌ दर्शन 
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मानसिक स्वास्थ्य की अवधारणा 
(१) "योगाशचित वृत्ति निरोध” 

योग मैं चित्तवृत्ति के निरोध की चरमावस्था को समाधि कहा गया है एवं 
यौगिक दृष्टि से यही मानसिक स्वस्थ्य की सामान्य अवस्था है | इससे पूर्व 
चित्तवृत्तियो की विभिन्‍न IRMA के अनुरूप हम मानसिक स्वास्थ्य के विविध 
स्तरों का विवेचन कर सकते है। 

योग दर्शनानुसार चित्त की पांच अवस्थाएँ है, जोकि निम्नलिखित है:- 
(क) मूढ़ (ख) क्षिप्त (ग) विक्षिप्त 
(घ) एकाग्र (ड) निरुद्ध 
(क) चित्त की मूढ़ावस्था :- 

चित्त की इस अवस्था में तमो गुण प्रधान रहता है। एवं रज व सत्‌ गुण दबे 
रहते है | इसलिए मनुष्य सदैव निन्द्रा, तन्द्रा, आलस्य, मोह, भय, भ्रम एवं दीनता 
की स्थिति में पड़ा रहता है। इस अवस्था में व्यक्ति की सोचविचार की शक्ति 
कुन्द पड़ी रहती है। परिणामस्वरूप वह किसी भी वस्तु को ठीक से नहीं देख 
सकता है | चित्त की geren में व्यक्ति विवेक शून्य होने के कारण सही, गलत 
का विचार नही पाता 8 | वह समझ ही नहीं पाता कि क्या करना चाहिए और क्या 
नहीं करना चाहिए। मनुष्य सदैव काम, क्रोध, लोभ, मोह के वशीभूत होकर वह 
सब तरह के अवांछनीय और नीच कार्य करता है | यह अवस्था मानवीयता से पतित 
व्यक्तियों मादक द्रव्यो का सेवन किए हुए उन्नत एवं नीच मनुष्यो की होती है। 
इस अवस्था में तमस गुण प्रबलता के साथ रहता है, जिस कारण से यह स्थिति 
अधम मनुष्यों की मानी जाती 8 

मनोविज्ञान के अनुसार यह सामान्य व्यवहार से विचलित व्यक्ति की स्थिति 
है, जिसका मानसिक स्वास्थ्य गंभीर रूप से SM है | इसे असामान्य व्यवहार की 


गंभीर विकृतावस्था कह सकते है | जिसका समय से उचित उपचार आवश्यक है, 
अन्यथा यह गंभीर रूप ले सकता Z 
(ख) चित्त की क्षिप्तावस्था :— 
चित्त की इस अवस्था में रजो गुण प्रधानता के साथ रहता है, सत्‌ और त्म्‌ 
गुण दबे रहते 8 | इस अवस्था में चित्त अतिचंचल होता है, जो निरंतर अपने सुख 
(7) 
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साधनों के पीछे भागता रहता है । क्षिप्तावस्था में मन की बर्हिमुखी स्थिति है, 
जिसमें चित्त, विभिन्‍न ज्ञानेन्द्रियों के द्वारा सब तरफ दौडता रहता है | जिसकारण 
से चित्त सदैव अशांत और अस्थिर बना रहता है | मन की यह बिखरी हुई शक्ति 
कोई भी कार्य ठीक en से नहीं कर पाती | मानसिक क्रिया पर इस अवस्था में 
कोई नियंत्रण नहीं रहता अर्थात्‌ व्यक्ति इस अवस्था में इंद्रियों, मस्तिष्क एवं मन 
की अभिरूचियों, कल्पनाओं एवं निर्देशों के SUR पर नाचता रहता है और इन 
सभी पर संयम का अभाव होता 8 | परिणामस्वरूप उसकी दशा राम-द्देष पूर्ण 
होती है | अतः इन्हीं के अनुरूप सुख-दुख, हर्ष-विषाद, चिंता एवं शोक के कुचक्र 
में उलझा रहता है | क्षिप्तावस्था में व्यक्ति का चित्त रजोगुण प्रधान होता है, किन्तु 
गौण रूप से सत्‌ और तम्‌ भी उसके साथ में रहते हैं, उनमें जब कभी तम गुण, 
सत्‌ गुण को दबा देता है, तो ज्ञान, धर्म, वैराग्य, ऐश्वर्य में प्रवृत्ति होती है। इस 
तरह इस अवस्था में धर्म-अधर्म, राग-विषाद, ऐश्वर्य, AN तथा ज्ञान-अज्ञान 
में प्रवृत्ति होती है। प्रायः साधारण संसारी मनुष्यों की यही स्थिति होती है। 
आधुनिक मनोविज्ञान की दृष्टि में व्यक्ति का व्यवहार यदि इस अवस्था में 


समंजनपूर्ण है, तो उसे स्वस्थ एवं सामान्य कहा जाएगा, किन्तु प्रायः इस अवस्था 
में व्यक्ति नाना प्रकार के मानसिक विकारों से आक्रांत रहता है। यौगिक दृष्टि से 
यह स्थिति स्वास्थ्य की स्थिति से बहुत दूर है, और इसे योग के सर्वथा अनुपयुक्त 
दशा माना गया है। | 
(ग) चित्त की विक्षिप्त अवस्था :- 

इस अवस्था में सत गुण प्रधानता के साथ रहता है, तथा अन्य दोनों गुण रज 
व तम दबे हुए रहते है। रजोगुण की प्रबलता के कारण ही क्षिप्तावस्था में चित्त 
कभी स्थिर नहीं होता, वह सदा ही चंचल बना रहता है, परन्तु विक्षिप्तावस्था में 
वह सत गुण की प्रधानता के कारण कभी-कभी स्थिरता को प्राप्त कर लेता © | 
इसमें व्यक्ति ज्ञान, धर्म, वैराग्य और ऐश्वर्य की तरफ तरफ प्रवृत्त होता है इस 
अवस्था में काम, क्रोध, लोभ, मोह आदि गौण हो जाते है और संसारिक विषय 
भोगों के प्रति रूचि जाती रहती है एवं व्यक्ति निष्काम कर्म में प्रवृत्त होता है किन्तु 
चित्त की स्थिरता स्थाई नहीं रहती। बीच-बीच में रजो गुण के उभार के कारण 
आंशिक अस्थिरता एवं चंचलता आ जाया करती है। इस तरह से चित्त आंतरिक 
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स्थिरता को ही प्राप्त होता है | इसमें चित्त का पूरी तरह से निरोध नहीं हो जाता 
किन्तु इस अवस्था में एकाग्रता प्रारम्भ हो जाती है, और यही से समाधि का 
प्रारम्भ होता 8 | चित्त की अवस्था वाला मनुष्य खुशी, प्रसन्न, उत्साही, धैर्यवान, 
दानी, दयालु, दयावान, वीर्यवान, क्षमाशील और उच्चविचार वाला तथा श्रेष्ठ होता 
है। यह विक्षिप्तावस्था उन Mage की होती है जो अध्यात्म पथ के पथिक 
बनने की भावना रखते हुए उस पर चलने के लिए प्रयत्नशील रहते है। महान 
पुरुष एवं देवता भी इसी श्रेणी में ही आते है। 

मनोविज्ञान की दृष्टि में इस अवस्था में पहुँचा व्यक्ति अधिकांश कसौटियों 
पर सर्वथा सामान्य एवं मानसिक रूप से स्वस्थ ही माना जाएगा | किन्तु यौगिक 
दृष्टि में यह भी मानसिक स्वास्थ्य की सामान्य अवस्था समाधि से अभी दूर ही है। 
(घ) चित्त की एकाग्र अवस्था :- 

चित्त की इस अवस्था में चित्त विशुद्ध सत्‌ रूप हो जाता है और रज एवं तम 
गुण तो नाम मात्र के ही रह जाते है। अतः रजोगुण एवं तमोगुण के विक्षेप रूप 
जाने से वृत्तियों का प्रवाह एक ही दिशा में बना रहता है तथा सतोगुण की 
प्रधानता के कारण चित्त सदैव निर्मल एवं स्फाटिक मणि के समान पवित्र और 
स्थिर हो जाता है, तब उस अवस्था को एकाग्र अवस्था कहते है। इस अवस्था में 
पूर्व में अनुभूत बाह्य विषयों के संस्कार अवश्य बने रहते हैं जो कभी-कभी 
आकस्मिक रूप से जाग्रत होकर कभी-कभी साधना में विध्न उपस्थित करते रहते 
हैं, किन्तु प्रायः चित्त एकाग्र ही रहता है 1 समस्त विषयों से हटकर एक ही विषय 
पर ध्यान लग जाने के कारण यह समाधि के लिए उपयुक्त अवस्था © | अभ्यास से 
एकाग्रता की अवस्था, चित्त का स्वभाव सा हो जाता है तथा स्वप्रावस्था में भी यह 
अवस्था बनी रहती है। इस समाधि से विषयों का यथार्थ ज्ञान, क्लेशो की 
समाप्ति, कर्म बंधन का ढीला पडना तथा निरोधावस्था पर पहुँचना, ये चार कर्म 
सम्पादित होते है। यद्यपि इस अवस्था में सम्पूर्ण चित्तवृत्तियों पर निरोध नहीं होता 
है, फिर भी यह योग में पूर्णतः सहायक अवस्था 8 | यद्यपि इस अवस्था में साधक 
को अणु-परमाणुओं से लेकर महत्व पर्यन्त समस्त विषयों का साक्षात्कार (यथार्थ 


ज्ञान) प्राप्त हो जाता È चित्त की इसी स्थिति को सम्प्रज्ञात समाधि भी कहते ooo 


यह अवस्था योगियो की होती है। 
(9) 


(ड) चित्त की निरुद्ध अवस्था :- 

इस अवस्था में चित्त की सम्पूर्ण वृत्तियों का निरोध हो जाता है। चित्त में 
स्थिरता पूर्णरूप से स्थापित हो जाती है। एकाग्र अवस्था में साधक को आत्मा 
और चित्त के भेद का साक्षात्‌ हो जाता है। योगी की यह स्थिति ही “विवेक 
ख्याति” है; किन्तु विवेक ख्याति भी चित्त की एक वृत्ति हैं, भले ही वह उच्चतम 
सात्विक वृत्ति है | अतः उसका भी निरोध आवश्यक है | इस उच्चतम सात्विक वृत्ति 
का निरोध वैराग्य द्वारा किया जाता है, और साधक चित्त की निरुद्ध अवस्था में 
पहुंचता है। यहां पर वैराग्य, ज्ञान की पराकाष्ठा हैं, जिसका उदय विवेक ज्ञान की 
अवस्था के स्थायी होने पर होता है | इसमें चित्त आत्म स्वरूप में स्थित हो जाता 
हे, जिसमें daden (अविद्या, अस्मिता, राग, द्वेष, अभिनिवेश) आदि नष्ट हो जाते 
है । अतः चित्त की समस्त RT का निरोध होकर चित्त बिल्कुल वृत्ति रहित हो 
जाता है। तथा पुरुष (आत्मा) अपने स्वरूप में प्रतिष्ठित हो जाता है। इसको 
असम्प्रज्ञात समाधि या निर्बीज समाधि भी कहते है | 

इन पाँचों अवस्थाओं में प्रथम तीन योग (समाधि) के लिए नितांत अनुपयोगी 
है, परन्तु अंतिम दो अवस्थाओं में ही योग का उदय होता है। इन दोनों में सत्‌ 
गुण की प्रधानता रहती है, अतः इनमें कोई मानसिक रोग उत्पन्न नहीं होता | 
विभिन्न प्रकार के मानसिक रोग मन की मूढ़ एवं क्षिप्त अवस्थाओं में उद्भूत होते 
है | आधुनिक मनोविज्ञान में प्रथम तीन AT या अवस्थाओं का ही अध्ययन हुआ 
है, और इसी के आधार पर उनकी स्वास्थ्य सम्बन्धी सामान्य एवं असामाऱ्यतया की 
अवधारणाओं का विकास हुआ है | जबकि मानसिक स्वास्थ्य की समग्र संकल्पना 
इसी सीमा में बंधे रहने से सम्भव नहीं है | समग्र मानसिक स्वास्थ्य का उद्भव तो 
चित्त की अंतिम दो अवस्थाओ से ही उद्भूत होगा। जिसे आधुनिक मनोविज्ञान 
असामान्यता की श्रेणी में विभाजित करता ti इस तरह यौगिक दृष्टिकोण 
मानवीय अस्तित्व पर समग्रता से विचार करता है और अपनी यौगिक क्रियाओं 
द्वारा मानवी चेतना के गहनतम स्तरों का उपचार करते हुए यह समग्र मानसिक 
स्वास्थ्य का पथ प्रशस्त करता 8 | 
मानसिक अस्वस्थता के कारण :- 

यौगिक चिकित्सा में मानसिक (सूक्ष्म शरीर) स्वास्थ्य के ऊपर सूक्ष्म दृष्टि से 
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प्रकाश डाला गया है | मानसिक स्वास्थ्य की विविध अवस्थाओ को जहाँ इसकी 
विभिन्न चित्त की अवस्थाओं के रूप में विवेचित किया गया है, वही मानसिक 
अस्वस्थता के मूल कारणों को पंचक्लेशों के रूप में विभाजित कर स्पष्ट किया 
गया है। भारतीय यौगियों के द्वारा भिन्न-भिन्न मानसिक रोगों के जनक पंचक्लेश 
ही कहे गए है, जोकि निम्नलिखि है :- 
(१) अविद्या : 
पंचक्लेश में यह प्रथम क्लेश है। अनित्य, अपवित्र, दुःख तथा अनात्म विषयों 
में क्रमशः नित्य, पवित्र सुख तथा आत्मबुद्धि रखना ही अविद्या है। पृथ्वी, आकाश 
तथा स्वर्ग जैसे अनित्य एवं अविनाशी चीजों को नित्य मानना, परम विभत्स 
अपवित्र शरीर को पवित्र मानना, संसार के दुःखदायी भोग पदार्थो में सुख-बुद्धि 
रखना तथा शरीर, इन्द्रिय, मन, स्त्री, मकान आदि जड़ पदार्थो में आत्मबुद्धि 
रखना; ये सब अविद्या के ही उदाहरण है। ये चार प्रकार की अविद्या ही बंधत का 
मूलकारण ti यौगिक दृष्टि से जो जितना अधिक अविद्या से ग्रसित होगा, वह 
उतना ही मानसिक रूप से अस्वस्थ माना जाता है | 
(२) अस्मिता : 
पुरुष (आत्मा) तथा चित्त (मन) दोनों भिन्न होते हुए भी उनकी जो अभिन्न 
प्रतीति होती है, उसको ही अस्मिता कहते है। इस तरह मन, बुद्धि और आत्मा 
दोनों भिन्न है तथा उन्हें एक ही मान बैठना अस्मिता है | सांख्य दर्शन में इसे मोह 
कहा गया है | वस्तुतः यह अविद्या से पैदा होती है | अविवेक रूप अस्मिता भ्रांति 
या मिथ्या ज्ञान द्वारा ही है और यह क्लेश देने वाली है। इसे हृदयग्रन्थी भी कहा 
गया है, जो विवेक ज्ञान समाप्त होती है मुण्डकोपनिषद के अनुसार आत्मा तथा 
चित्त के भेद का ज्ञान होने पर जड़चेतन की ग्रन्थी रूप अस्मिता समाप्त हो जाती 
है। सभी संशयों का निवारण हो जाता है और कर्म क्षीण हो जाते El 
(3) राग 
जिन Ra वस्तुओं से शरीर, मन, इन्द्रियों को सुख मिलता है उन विषयों के 
ति लोभ या तृष्णा उत्पन्न हो जाती है, इसे ही राग कहते है। इस राग का. 
कारण ही अस्मिता है | इसमें पुनः उन विषयों को भोगने की इच्छा होती | 
जिनके ERT YT प्राप्त हुआ है। इसे सांख्य में महामोह कहा गया है 
(11) 
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वशिष्ठ के अनुसार बंधन का कारण राग से उत्पन्न लगाव ही है, इसी से सब 
दुःखों की उत्पत्ति होती है। कोई भी ऐसा दुःख नहीं है, जोकि संसार में राग 
रखने वाले को प्राप्त न होता है। जिन विषय वस्तुओं से राग हो जाता है, उनकी 
प्राप्ति में विध्न पहुँचाने वाली वस्तुओं से द्वेष हो जाता है। इस तरह राग से ही 
द्वेष का जन्म होता है। 
(8) ENE 

दुःख भोग के पश्चात्‌ रहने वाली घृणा की वासना को द्वेष कहते 8 | जिस 
विषय के द्वारा पहले कभी दुःख प्राप्त हुआ है ओर अब उसी दुःख के अवसर पर 
स्मृति जाग्रत होती है, तो उस विषय के प्रति घृणा एवं क्रोध को द्वेष Hed है | यह 
दुख की स्मृति से पैदा हुआ है | साथ ही राग और द्वेष दोनों का कारण अस्मिता 
है, जोकि अविद्या के कारण होता है, इसलिए द्वेष का मूल कारण भी अविद्या ही 
है | विवेक ज्ञान द्वारा ही द्वेष से छुटकारा हो सकता है। 
(4) अभिनिवेश : 

मूर्ख से लेकर विद्वान तक सभी मनुष्यों में मृत्यु का भय लगा रहता है, इसे 
ही अभिनिवेश कहते है। यह केवल अज्ञान के कारण होता है। यद्यपि ज्ञानी पुरुष 
को मृत्यु का भय नहीं होता | अज्ञानी, अविद्या के कारण स्वयं को शरीर, मन, 
इन्द्रिय आदि मान बैठता है, जोकि नाशवान एवं अनित्य है, जबकि आत्मा तो 
अजन्मा, नित्य, शास्वत, अनादि और अनश्वर है। 

उपरोक्त ही पंचक्लेश है। इन्हें क्लेश इस कारण कहां जाता है कि ये मनुष्य 
के मानसिक दुख एवं संताप के मूलकारण है। इनके मोहपाश में फंसा व्यक्ति 
मानसिक रूप से स्वास्थ्य लाभ कैसे ले सकता है और इनका मूलकारण अविद्या 
को कहा गया है। अविद्या एवं अज्ञान से उत्पन्न क्लेशों से Bed के व्यावहारिक 
(क्रियापरक) उपाय योग दर्शन में विस्तार से वर्णित है | इसी निरोध के कारण इसे 
सर्वोत्कृष्ट महत्व का माना गया है | इस संदर्भ में योग एक विज्ञान है। सिद्धान्त 
और व्यवहार की उभय दृष्टियों के कारण योग में जो वैज्ञानिक अध्ययन किया 
गया है, वह अन्यत्र नितांत दुर्लभ है | योग समस्त समुदाय और मत-माताच्तरों के 
पक्षपात एवं वाद-विवाद से रहित सार्वभौम धर्म (मार्ग) है जो स्वयं अनुभव के द्वारा. eg 
तत्व का ज्ञान प्राप्त करना सिखता है और मनुष्य को उसके अंतिम लक्ष्य तक : 
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= है। 

इस तरह आधुनिक मनोविज्ञान, सामाजिक सीमाओं में व्यवहारिक दृष्टिकोण 
अपनाते हुए मानसिक स्वास्थ्य पर विचार करता है और आंशिक रूप में ही इसे 
प्राप्त करने में सफल हो पाता है, क्योकि अपने भौतिकवादी दृष्टिकोण के कारण 
यह सतही मन और सतही मूल्यों से ही सम्बन्ध रखता है, जबकि योग विज्ञान 
अपने अध्यात्मिक दृष्टिकोण के साथ मनुष्य की समग्र प्रकृति को लेकर चलता है | 
साथ ही मनुष्य के सामने जीवन का उच्चतम आदर्श प्रतिपादित करते हुए उसे 
श्रेष्ठतम जीवन मूल्यों से जोड़ता है तथा मन का गहनतम एवं सूक्ष्मतम स्तर पर 
उपचार करते हुए मानसिक स्वास्थ्य की समस्या का समग्र एवं स्थायी रूप से 
समाधान प्रस्तुत करता है। 


मानसिक अस्वस्थता का प्रभाव :— 
(१) स्वयं रोगी पर (२) परिवार पर 
(३) समाज पर (४) राष्ट्र पर 
(१) स्वयं रोगी पर : 

मानसिक रूप से अस्वस्थ्य रोगी हरदम विचलित रहता है, उसका किसी भी 
कार्य को करने में मन नहीं लगता उसकी कार्य क्षमता में अप्रत्याशित हास हो 
जाता है | मानसिक रोगी, शारीरिक रूप से लगातार क्षीण होने लगता है।' 
(२) परिवार पर : 

मानसिक रूप से विक्षिप्त रोगी जहाँ स्वयं दुखी रहता है, वही दूसरी और 
रोगी का परिवार उससे कही अधिक व्याकुल रहता है। जिस किसी घर में उसका 
कोई सदस्य मानसिक रोग से ग्रस्त हो जाता है, उसकी चिंता में परिवार के सभी 
सदस्य दुखी रहने लगते है | रोगी के उपचार में प्रत्येक परिवार अपनी क्षमता से 
अधिक धन लगाने का प्रयत्न करता है, जिस कारण से रोगी का परिवार आर्थिक 
रूप से जर्जर होता जाता है | इस प्रकार से किसी को भी मानसिक रोग होने पर _ 
उसके परिवार का आर्थिक विकास, शारीरिक विकास, एवं अध्यात्मिक विकास | : 
प्रायः 50 सा हो जाता है। 
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(3) समाज पर : 

किसी भी समाज की रीढ उसके निवासी होते है | अतः हम कह सकते है कि 
यदि उसमे रहने वाले व्यक्ति स्वस्थ्य होगे, तो वह समाज स्वस्थ्य कहलायेगा, 
अन्यथा वह समाज अस्वस्थ्य ही कहलायेगा | यदि किसी समाज में कोई मानसिक 
रोग से पीडित है, तो स्वतः ही उस समाज में रहने वाले उसके शुभचिंतक भी 
उसकी चिंता करेंगे एवं उसके लिए सदैव चितिंत रहेंगे | इस प्रकार समाज चिंता 
रोग से ग्रसित होगा। जब समाज का कोई व्यक्ति किसी भयानक रोग से पीडित 
होगा, तो उसके उपचार में उसके परिवार पर अनावश्यक आर्थिक बोझ पडेगा, 
जिसका परोक्ष रूप से प्रभाव समाज पर भी पड़ेगा। 
(४) राष्ट्र परा 

किसी भी राष्ट्र की सम्पत्ति उसके नागरिक होते है | यदि उसके नागरिक 
शारीरिक रूप से हष्ट-पुष्ट होंगे तो वह राष्ट्र भी हष्ट-पुष्ट होगा, यदि उसके 
नागरिक मानसिक रोगों से ग्रस्त होंगे तो उस समाज में चोरी, डकैती, व्याभिचार 
जैसे अपराध बढ़ेगे, जिससे उस समाज में असुरक्षा की भावना होगी। यदि उस 
राष्ट्र के नागरिक मानसिक रोगो से पूर्णतः मुक्त होगें तो वह राष्ट्र नित नये प्रगति 
के आयामो को प्राप्त करेगा। इस प्रकार हम कह सकते हैं, कि यदि किसी राष्ट्र 


अध्याय तृतीय 


मानसिक स्वास्थ्य में योगाभ्यास की भूमिका 
विभिन्न योग प्रणालियो का प्रभाव - 
षट्कर्म, आसन, प्राणायाम, मुद्रा एवं ध्यान 


मानसिक स्वास्थ्य में योगाभ्यास की भूमिका :- 

मानसिक विकास का यक्ष प्रश्न पश्चिमी एवं भारतीय चिंतन में अलग-अलग 
ढंग से वर्णित किया गया है। पश्चिमी मनोविज्ञान की प्रचलित धारणा में यह 
व्यक्तिकता के पुष्टिकरण या अहम्‌ के सशक्तीकरण या विकास के इर्द-गिर्द 
केन्द्रित है। बौद्धिक उपलब्धियाँ, भावनात्मक प्रशिक्षण और शारीरिक गतिविधियाँ 
आदि सभी इसके विकास की और केन्द्रित रहती है। यौगिक दृष्टि में यह 
व्यक्तित्व के गठन का एक सोपान होते हुए भी पर्याप्त नहीं है। इसके अंतर्गत 
उपलब्ध मनोवैज्ञानिक स्थिरता पर्याप्त नहीं है। मनोवैज्ञानिक स्तर पर उलब्ध 
अहंकेन्द्रित संतुलन, किसी भी क्षण विषम स्थिति के प्रहार से बिखर सकता है | 
व्यक्तित्व के गहनतम संतुलन एवं संगठन का कार्य व्यैक्तिक एवं अपूर्ण अहम्‌ के 


आधार पर सम्भव नहीं है। बल्कि इसके आध्यात्मिक मूल में निहित है, जोकि की - 


भारतीय चिंतन में ब्रह्मण्डीय चेतना का पर्याय पराचेतन आत्म सत्ता 8 | मनुष्य की 
पूर्णता सदा से पूर्ण आत्मा की अभिव्यक्ति में निहित है | योग सूत्र के शब्दों में यह 
चित्तवृत्तियों का निरोध करते हुए अपने वास्वतिक स्वरूप में स्थित होने की प्रक्रिया 
Z इस तरह योग का उदेश्य अंहकर्द्रित चेतना की सीमाओं को पार करना है। 
इसी क्रम में व्यक्तित्व को विश्वण्डिता एवं विकृत करने वाली नितांत बहिर्मुखी एवं 
अज्ञान मूलक निम्न TR एवं भावनाओं का निग्रह एवं रूपान्तरण साधित होता 
है और व्यक्तित्व का केन्द्र अंह की क्षुद्र सत्ता से हटकर आत्मा की महान्‌ सत्ता की 
और उन्मुख होने लगता © | 

इस तरह व्यक्तित्व के समस्त संगठन एवं विकास का सुव्यवस्थित मार्ग महर्षि 
पंतजलि द्वारा निर्धारित किया गया है, जो अष्टांग योग के नाम से प्रख्यात E | 
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इसके आठ अंग है:- यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 
समाधि | इनमें पाँच बहिरंग योग और अंतिम तीन अंतरंग योग के नाम से जाने 
जाते èl अष्टांग योग के ये सभी अंग व्यक्तित्व के विकास के क्रमिक सोपान È | 
इनमें सर्वप्रथम यम, नियम का उल्लेख किया जा रहा Ì | 


यम नियम द्वारा अभिवृत्ति का निर्माण : 

यम नियम नैतिक अनुशासन से सम्बन्धित है। इन प्राथमिक नियमों का 
अभ्यास न केवल शरीर व मन के रोगों को ठीक करता है बल्कि स्नायु तंत्र को भी 
मजबूत बनाता है। इस तरह ये व्यक्तित्व के समाकलन की पृष्ठभूमि तैयार करते 
है। ये मन को रूग्ण करने वाले और व्यक्तित्व को विखण्डित करने वाले कारकों 
पर अंकुश लगाते है। "दुर्गुण, दुर्व्यसन और कुविचारो के कारण शरीर और मन 
बीमार रहता है। कुविचारो और कुसंस्कारों की रस्सियों से बंधा हुआ मन और 
इन्द्रिया लिप्साओं मे जकडा हुआ शरीर उस स्वस्थता से सर्वथा वंचित ही रह 
जाता है, जिसकी कि योग साधक के लिए अनिवार्य आवश्यकता È | हिंसा, झूठ, 
चोरी, व्याभिचार और लोभ इन पाँच दुष्कर्मो के निवारण करने की व्यवस्था यमों 
के अन्तर्गत है और मलिनता, बेचैनी, आलस्य, अज्ञान, नास्तिकता को दूर करने के 
लिए नियमों का विधान है। ये दस रोग ऐसे है, जो शारीरिक और आत्मिक 
स्वास्थ्य को खा डालते है, भीतर ही भीतर मनुष्य को जर्जर कर देते है। इस तरह 
यम, नियम व्यक्तित्व के विखण्डन एवं बिखराव की कारक वृत्तियों को अनुशासित 
कर व्यक्तित्व के समाकलन की पृष्ठभूमि तैयार करते © | व्यक्तित्व संगठन कं 
महान्‌ उदेश्य की ये प्रारम्भिक सीढ़ियाँ है। जिन पर पैर रखे बिना ऊँची सीढ़ियों 
पर चढना असम्भव है | योग के प्रसाद की आधार भूमि होने के कारण इन दो अंगों 
का महत्व सबसे अधिक है इसलिए उन्हें सबसे प्रथम स्थान दिया गया È | 

इनमें यम का अभिप्राय उस सदाचार से है- जिससे व्यक्ति समाज में एक 
सभ्य-सुसंस्कारित व्यक्ति के रूप में तनाव रहित जीवन यापन कर सके | मनो विश्रेषण 
की शब्दावली में इसे निषेध कहा जा सकता है, किन्तु इसका स्वरूप यहाँ मूलतः 
मित्र है, जो कि एक सुनिश्चित उददेश्य की ओर प्रशिक्षण © | उदेद्श्य शरीर, मन 
व अन्तचेतना का प्रशिक्षण है, जिससे कि ये आत्मचेतना को अभिव्यक्त करने के 
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सशक्त माध्यम बन सके | योगसूत्र में यम की संख्या पाँच है- अंहिसा, सत्य, 
अस्तेय, ब्रह्मचर्यं और अपरिग्रह इनका संक्षिप्त विवरण इस तरह से है:- 
(१) यम 
(कि) अहिसा : 

मन, वाणी और शरीर से किसी प्राणी को किसी प्रकार का दुख न देना 
अंहिसा E | हिंसा तम का द्योतक है | आयुर्वेद में इसे पाप कर्म बतलाकर त्यागने 
के लिए कहा गया है। संकारात्मक रूप में, बैर त्यागकर, प्रेम भावना को, 
आत्मीयता को प्रमुख स्थान देते हुए ही बुराई का मुकाबला करना अहिंसा है। 
बहादुरी, निर्भिकता, स्पष्टता, सत्यनिष्ठा इस हद तक बढ़ा लेना कि तीर-तलवार 
उसके आगे तुच्छ जान पड़े, यह अहिंसा की साधना है। शरीर की नश्वरता को 
समझते हुए उसके न रहने का अवसर आने पर विचलित न होना ही अंहिसा है। 
(ख) सत्य : 

मन, वचन व कर्म से वस्तु के यथार्थ रूप की अभिव्यक्ति ही सत्य है। मन, 
वचन की एकरूपता को ही सत्य कहते है। साथ ही सत्ता को प्रिय व कल्याणकारी 
भी होना चाहिए। महाभारत के मत में भी सत्य भाषण उत्तम है। हितकर वचन 
बोलना सत्य से भी उत्तम है क्योंकि हमारे मत में जिससे सब प्राणियों का अत्यंत 
हित होता है वही सत्य है | आयुर्वेद में भी आचार-रसायन में सर्वप्रथम “सत्यवादिनम्‌” 
ही कहा गया है। gege में भी झूठ न बोलने के लिए कहा गया है। युग ऋषि 
के शब्दों में सत्य बोलना मामूली बात है, जिसमें आवश्यकतानुसार हेर-फेर भी 
किया जा सकता है | सत्य को gen, वास्तविकता का पता लगाना और जो बात 
सच्ची प्रतीत हो उसपर प्राण देकर भी दृढ़ रहना यही सत्य परायणता है। यही 
यम की दूसरी सीढ़ी है। योग मार्ग के अभ्यासी को सत्यवादी होने की अपेक्षा सत्य 
परायण होने का प्रयत्न सहास, निर्भीकता और ईमानदारी के साथ करना चाहिए | 
(ग) अस्तेय : 

चोरी न करना अस्तेय का संक्षिप्त अर्थ है। पराई चीज को बिना उसकी आज्ञा 
के गुप्त रूप से या बलपूर्वक ले लेना अस्तेय है | इस दुर्गण से बचना ही अस्तेय 
कहलाता है | सत्य तो यह है कि जो भी अपने कर्तव्य का पालन ठीक-ठीक नही 
करता वह चोर है। चाहे वह कोई भी क्यों न हो? इन सबक मूल में है- लोभ एव 

(17) 


CC-0. Gurukul Kangri University Haridwar Collection. Digitized by S3 Foundation USA 


H (| 


राग | योगाभ्यासी के लिए लोभ व राग युक्त होना ही चोरी है। क्योंकि इन्हीं के 
कारण दूसरे की वस्तु को मनुष्य अन्यायपूर्ण प्राप्त करना चाहता है | उनका त्याग 
करना अस्तेय है | इस तरह अस्तेय का वास्तविक अर्थ है- अपना वास्तविक हक 
खाना, पूरा एवज चुकाकर ही किसी वस्तु को ग्रहण करना | 
(घ) ब्रह्मचर्यं : 

काम विकार को किसी भी प्रकार से उदय न होने देना ही ब्रह्मचर्य है। जब 
तक समस्त इन्द्रियों पर नियंत्रण नहीं होता, तब तक काम विकार की उत्पत्ति को 
नहीं रोका जा सकता | अतः सब इन्द्रियों के नियंत्रण से कामेन्द्रिय के ऊपर संयम 
करने को ब्रह्मचर्य कहते हैं | युग ऋषि के शब्दों में इसका अर्थ है- परमात्मा में 
आचरण करना, जीवन लक्ष्म में तन्मय हो जाना, सत्य की शोध में सब और से 
चित्त हटाकर जुट पडना, जिसके साधनों में वीर्यपात न करना भी एक El 
शारीरिक तथा मानसिक आदि समस्त शक्तियों का विकास इसी से होता El 
इसके ठीक-ठीक पालन से कुछ भी दुलर्भ नहीं | इन्द्रियों के दुरुपयोग को अनेको 
रोगों का जनक कहा गया | अतः विवेक के साथ मर्यादा के अंतर्गत इन्द्रियों का 
उपयोग ही अभीष्ट Z | 
(ङ) अपरिग्रह : 

आवश्यकता से अधिक धन, सम्पत्ति आदि विषय या भोग वस्तु का संग्रह न 
करना ही अपरिग्रह है। संचय की वृत्ति से लोभ एवं भोग तृष्णा ही बढ़ते है, 
जिनका कोई अंत नहीं है व जो कभी शांत नहीं होती। किसी प्राणी को बिना 
पीड़ा पहुंचाए कोई भी भोग सम्भव नहीं है | परिग्रह मात्र धन- सम्पदा तक सीमित 
नहीं है जो मनुष्य अपने दिमाग में निरर्थक ज्ञान दूस कर रखता है, वह परिग्रही 
है। जो विचार हमें ईश्वर से विमुख रखते है या ईश्वर की और नहीं ले जाते वे 
सभी परिग्रह में शुमार है | परिग्रह के सिर पर सदा अशान्ति और अनीति ही सवार 
रहती है। मनुष्य उतना ही सच्चा आनन्द प्राप्त कर सकता है, जितना अपरिग्राही 
होगा | 
(२) नियम : 

यम जहाँ अन्तत्यैक्तिक सम्बन्ध एवं समाजिक नीति मर्यादा से जुडे है। नियम 
विशुद्ध रूप से व्यैक्तिक अनुशासन एवं सदाचार के सिद्धान्त हैं नियम का अर्थ उस 
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मर्यादा से जीवन यापन है | जिसके अन्तर्गत तनाव मुक्त जीवन जीया जा सके | 
यम की तरह नियम भी पाँच है- शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय और ईश्वर 
प्रणिधान | 
(क) शौच : E 

शोच का अभिप्राय शरीर और मन के मल शोधन से है | दोनों की पवित्रता 
से ही इसका वास्तविक अर्थ पूरा होता है | स्वच्छ शरीर में ही स्वच्छ मन का वास 
हो सकता है | शरीर, वस्त्र एवं सात्विक और आहार से बाध्य शुद्धि सिद्ध होती है 
शरीर की तरह मन, राग, द्वेष, ईर्ष्या, आसूय आदि मलो से कुलषित होता रहता 
है | इनके रहते चित्त की एकाग्रता दुर्लभ ही बनी रहेगी इसके निराकरण के लिए 
महर्षि पंतजलि ने व्यक्ति की प्रकृति के अनुरूप उसंसे मित्रता, करूणा, हर्ष तथा 
उदासीनता की भावना रखने की बात कही है। निष्कपट व्यवहार और आत्मज्ञान 
की खोज में प्रवृत्ति रहने से दिन प्रतिदिन स्वच्छता में वृद्धि होती जाएगी। योग के 
प्रथम नियम द्वारा बाह्य स्वच्छता एवं आंतरिक पवित्रता के साथ चित्त का श्री गणेश 
होता है और व्यक्तित्व संगठन का मार्ग प्रशस्त होता है | 
(ख) संतोष : 

प्रारब्धानुसार तथा अपनी शक्ति के अनुसार प्रयत्न करने पर प्राप्त फल अथवा 
अवस्थ्य में मस्त तथा प्रसन्‍नचित रहना तथा उससे अधिक की लालसा न करना ही 
संतोष है। संतोष का मतलब आलस्य तथा प्रमाद नहीं 8 | यह तो- चरम पुरुषार्थ 
एवं सक्रियता का तथा सत्व की उच्चावस्था का द्यौतक है। आनन्दित रहना, हर 
वक्त प्रसन्न रहना, बुरी-दुखदायी परिस्थिति सामने हो तो भी खिन्न न होना यही 
संतोष का सारांश है। यह आत्मा की महानता की महानता एवं दिव्यता को 
प्रकाशित करने वाला दिव्य गुण है। इसके अभ्यास से आनन्दमय कोश विकसित 
होता & | R 
(ग) aq: 

तप का तात्पर्य कष्ट को सहना है। गर्मी या तेजी लाना भी तप का एक अर्थ 
है तप की गर्मी से ही शरीर मन और बुद्धि की जड्ता टूटती है। तप के बिना 


चित्त की शुद्धि नही हो सकती | इसके द्वारा शरीर व मन स्वस्थ निर्मल 
(19) 


हो जाता è शरीर व इन्द्रियो को उच्च ध्येय के अनुरूप कठोर, अनुशासन में 
ढालना कार्यक तप है और वाणी पर संयम वाणी का तप है | मन से अपवित्र तथा 
बुरे विचारों को हटाते हुए मन को संयत करना मानसिक तप है। तप के विविध 
भेदो का वर्णन गीता के १६वें अध्याय में विस्तार से किया गया है | तप करना 
स्पष्टतः अपनी शक्तियों को तेज करना | गरम करना तपाना है। इसी की तपन से 
शरीर इन्द्रिय एवं मन के मल नष्ट होते है। 
(E) स्वाध्याय : 

स्वाध्याय का अर्थ है अपना अध्ययन। अपने आपको उसी प्रकार पढना, 
समझना जैसा किसी पुस्तक को पढ़ते या समझते है स्वाध्याय है। यह प्रक्रिया 
आध्यात्मिक शास्त्रों, अधिकारी, लेखकों के HET, गुरूजनों के सत्संग या 
प्रवचन के प्रकाश में स्वतंत्र चिन्तन-मनन द्वारा सम्पन्न की जाती है, यह अपनी 
दशा का उचित मूल्यांकन एवं जीवन का यही दिशा निर्धारण है इसके अंतर्गत 
हृदय का मंथन किया जाता है और अंतमुखी होकर अपने नवनिर्माण की तैयारी 
में उत्साहपूर्ण जुट जाता है। शास्त्रों में बिना प्रमाद दिए इसमें प्रवृत्त होने का 
आदेश है। उसे परमात्मा का साक्षात्कार कराने वाला बताया गया है। 
(ड) ईश्वरप्रणिधान : 

ईश्वर प्रणिधान अर्थात्‌ ईश्वर को धारणा करना, ईश्वर को स्थापित करना | 
इस तरह उसे हर घडी अपने साथ देखना, रोम-रोम में उसका व्यापकल्व अनुभव 
करना, यह ईश्वर प्राणिधान का चिन्ह है। यह ईश्वर की एक विशेष प्रकार की 
भक्ति है जिसमें शरीर, मन, इन्द्रिय, प्राण आदि तथा उनके समस्त कर्मो को उनके 
फलों सहित साधक अपने समस्त जीवन को ईश्वर को समर्पित कर देता है इसका 
सही-सही अभ्यास वस्तुतः अविद्यादि पचक्लेशों का मूलान्छेदन करते हुए मानसिक 
शान्ति एवं व्यक्तित्व संगठन का ठोस आधार सिद्ध होता 8 | इससे शीघ्रलम समाधि 
की सिद्धि होती है। वस्तुतः ईश्वर प्रणिधान व्यक्तित्व को संकुचित करने वाले 
अहंकार एवं संकीर्ण स्वार्थ का परमात्मा की विराट चेतना में विलय एवं विसर्जन 
का विज्ञान है इसी का चरमोत्कर्ष धारणा-ध्यान आदि के माध्यम से समाधि की 
अवस्था में होता है, जहाँ अध्यरक व्यक्तित्व चेतना का स्थान परा चेतना ले लेती 


हे इसी स्थिति में मन एवं व्यक्तित्व का गहनतम्‌ संगठन होता है। 
(20) 
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इस तरह यम नियम व्यक्तित्व के समाकलन की ठोस आधारभूमि तैयार करते o 
है ये उच्चतम नैतिक मूल्यों एवं आदर्शो के अनुरूप व्यक्तित्व की निरंतर वृत्तियों 
एवं पाश्रिक भावों को उच्चतर दिशा एवं प्रशिक्षण देते है। यौगिक दृष्टिकोण में 
मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति को नैतिक रूप से भी सशक्त होना चाहिए। यहाँ 
मनोविशलेषण की तरह निन्न वृत्तियों को खुली we नहीं दी जाती है। फील्ड के 
शब्दों में मनोपचार के नाम पर कामुकता की स्वच्छन्द अभिव्यक्ति सिद्धान्त एवं 
व्यवहार दोनों रूप में अपने अंतिम परिणाम में विफल सिद्ध होती है। जबकि योग 
के यम-नियमों का नैतिक अनुशासन मनोविज्ञान की भाषा में निम्रवृत्तियों के 
उदातीकरण और आध्यात्मिकता भाषा में रेचन पा शुद्धिकरण का कार्य करता है 
और चित्त शुद्धि के उछेश्य को पूर्ण करता है। जो यौगिक दृष्टि में व्यक्तित्व के . 
पूर्ण संगठन की पूर्वावस्था È | 

इस तरह यम नियमों का अभ्यास दोष, दुर्गुणों एवं दुव्यसनों में नितान्त 
बहिर्मुखी वृत्तियों को उच्चतर दिशा देकर मनोविकारो के सहज उपचार का लक्ष्य 
सिद्ध करता है | अचेतन मन में जड़ जमा आदिम आवेगों धवान्सात्मक भावों एवं 
नकारात्मक विचार इसके नैतिक अनुशासन द्वारा आध्यात्मिक रूपान्तरण पाते हैं। 
और व्यक्तित्व समाकलन का महान्‌ कार्य प्राथमिक स्तर पर पूरा होता है जिसे 
बहिरग योग के अगले चरणों आसन, प्राणायाम एवं प्रत्याहार द्वारा आगे बढाया 
जाता है। 

(3) आसन : 

जिस अवस्था में शरीर स्थिरता पूर्वक दीर्घकाल तक सुख से रह सके उसे _ 
आसन कहते है। हठ योग में अनेकों आसनों का वर्णन मिलता है। इसका मुख्य 
कार्य शरीर को स्वस्थ बनाना उसके आलस्य और भारीपन को दूर करना है। 
आसनो से शरीर में हल्कापन और स्फूर्ति आती है। यदि कोई तीन घण्टे त 
सहजता से एक ही आसन में स्थिर रह सके तो उसका आसन सिद्ध ME i 


स्नायु मण्डल-को शक्ति मिलती है | उनके द्वारा सव 
(2093 
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मनचाहे, परिणाम प्राप्त किए जा सकते है | वस्तुतः इस तरह आसन शारीरिक 
स्वास्थ्य के साथ मानसिक स्थिरता एवं सशक्ता प्रदान करता है और व्यक्तित्व 
संगठन की दृष्टि से यदी पक्ष प्रमुख महत्व का है। 
(४) प्राणायाम : 

प्राण जीवन का आधार है | प्राण के कारण ही प्राणियों की सक्रियता सम्भव 
है | प्राणायाम इस प्राण शक्ति के नियंत्रण एवं विस्तार की विद्या है | सामान्य रूप 
में यह श्वास के खींचने, अन्दर रोकने व उसे छोडने की एक प्रक्रिया भर है | किन्तु 
इस क्रिया के साथ विशिष्ट भाव एवं संकल्प के जुडने पर ही समग्र यौगिक प्रक्रिया 
बनती है। जिससे श्वास वायु में अभिन्न रूप से धुली प्राणशक्ति का नियंत्रण होता 
है। यह केवल वायु का ही नियंत्रण नहीं है जो कि शरीर में एक शक्ति का प्रकार 
मात्र है। इस तरह प्राणायाम श्वास की गति को नियमित करके प्राण शक्ति के 


ऊपर नियंत्रण पाना है। मन और प्राण का अत्यधिक घनिष्ठ सम्बन्ध है। प्राण से 
मन जुडा हुआ है | अतः प्राण पर काबू पाने पर मन पर काबू पाना स्वतः सरल हो 
जाता है। तप से मल नष्ट होने का वर्णन नियम के अन्तर्गत हो चुका है। 
प्राणायाम से पढ़कर कोई तप नहीं माना जाता है। यह चित्त के मलों को भस्म 
करके मन को स्थिरता प्रदान करता है। इस तरह प्राणायाम चित की एकाग्रता एवं 
स्थिर दृढ़ता को प्रदान करने वाली सम्मत यौगिक विद्या है। व्यक्तित्व के संगठन 
से इसके महत्व को इस प्रकार भली भांति समझा जा सकता है प्राणायाम के 
अभ्यास द्वारा ही प्रत्याहार की स्थिति प्राप्त होती है। जो योग के पाँच साधनों में 
अंतिम चरण भी है। 
(५) प्रत्याहार : 
इन्द्रियों को बाह्य वृत्ति से समेटकर चित्त में विलीन करने के अभ्यास को ही 
प्रत्याहार कहते हे। इसमें इन्द्रियों के माध्यम से बाहरी जगत्‌ एवं इसके बिषय E 
भोगों में बिखरी मानसिक ऊर्जा को अंतर्मुखी किया जाता है। और इसे आंतरिक O = 
सत्य की और मोडा जाता है। साधक इन्द्रियों को समस्त विषयों से हटाकर चित्त 
को जब ध्येय में लगाता है तब इर्द्रियाँ चित्त ही में लीन सी हो जाती है। ऐसा 
होना ही प्रत्याहार है | इस तरह यह इन्द्रियों को विषयों से समेटकर चित्त के 


रूप की और चलने की प्रक्रिया है। HEZE 
(22) A 


A 


सामान्यतः इन्द्रिय निग्रह के अभाव में व्यक्ति के मन में अराजक 
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व्यवहारिक रूप से प्रत्याहार जीवन के अवांछनीय प्रवाह से स्वयं को समेटने व 
आत्मोन्मुख होने का अभ्यास है | अतः यम नियम आसन व प्राणायाम के साथ RF : 
एवं नकरात्मक भावों के त्याग एवं उच्चतर ध्येय के अनुरूप इनके संगठन की जो. : 
प्रक्रिया शुरू होती है, प्रत्याहार उसका चरम है | हालाकि प्रत्याहार अपना चरमोत्कर्ष — 
समाधि अवस्था में प्राप्त करता है। 
असामान्य मनोविज्ञान प्रत्याहार की प्रक्रिया को व्यक्ति की अति अंतमुखता 

कर सकता है किन्तु यौगिक दृष्टिकोण में यह व्यक्तित्व के समग्र संगठन की 
दिशा की और बढ़ता एक सचेतन प्रयास Èl और इसका समूचा रहस्य इच्छा 
शक्ति में निहित है | प्रत्याहार में सिद्ध होने पर साधक अपनी इन्द्रियों विचारों vë 
भावों पर नियंत्रण पा लेता है। इस तरह अष्टांग योग के बहिरंग योग वाले Vet E 
के अन्तर्गत प्रथम पाँच चरण व्यक्ति को स्वास्थ्य, मानसिक स्थिरता एवं कार्य. 
क्षमता को यथा-सम्भव चरम की और ले जाने का प्रयास करते है | एवं व्यक्तित्व. 
का समाकलन प्रभावी रूप में घटित होना शुरू हो जाता है। वस्तुतः उपरोक्त 
वर्णित वहिरग साधन द्वारा मन का शरीर पर पूरा-पूरा शासन हो जाता है त 
साधक धारणा ध्यान समाधि के अभ्यास योग्य हो जाता है। : 
(६) धारणा : 


Lé) 


इसमें प्रत्याहार द्वारा अतंर्मुखी मानस चेतना को पुरुष की ओर 
आगे बढाया जाता है | इस तरह धारणा व्यक्तित्व के संगठन व 


O 


उपयोगिता को समझ सकते है। धारणा का ही f 


(७) ध्यान : | 
यहाँ चितँ को लगाया जाय उसी 


DA 


केन्द्रित किया जाता है और वह प्रवाह दीप शिखावत निरन्तर प्रवाहित रहता है तो... 
यह ध्यान है | धारणा के अभ्यास के दृढ़ होने के बाद ही जब ध्येय वस्तु से चित्त... 
का बहकना बिल्कुल बन्द हो जाता है, तब ध्यान की अवस्था आती है वस्तुतः 
धारणा को ही अभ्यास करके दृढ करते-करते धारणा ही कुछ काल बाद ध्यान में 
परिणत हो जाती 8 

सही-सही रूप में सम्पन्न ध्यान का अभ्यास व्यक्तित्व को अद्भुत ढंग से 
सकलित करता है | अन्दर आत्मा, परमात्मा, सद्गुरू या किसी भगवद्‌ पुरुष या 
ध्येय को केन्द्रित कर किया गया ध्यान, क्रमश पूर्व संस्कारों के प्रवाह को क्षीण | 
करता हुआ आध्यात्मिक स्वतन्त्रता या मुक्ति की और ले जाता है | मनोविज्ञान की zl 
शब्दावली में यह ऐसा चेतना की व्यापकता एवं गहनता के विकास द्वारा सम्पन्न | 
होता है | वस्तुतः ध्यान मानवीय चेतना के सभी स्तरों को प्रकाशित करता el 
सुपर चेतन की और अग्रसर चेतन मन इसकी शक्तियों द्वारा अचेतन की चुनौतियों 
का सामना करता है और अचेतन के अंध क्षेत्रों को संचेतन करते हुए सुपरचेतन की 
और बढ़ता है | इस तरह ध्यान द्वारा समूचा मन स्वस्थ, सशक्त एवं संगठित होता 
है | स्वामी अखिलानन्द के शब्दों में अपने धार्मिक मूल्य के अतिरिक्त, ध्यान का 
अभ्यास मनुष्य के समग्र व्यक्तित्व के गठन को अदभुत ढंग से प्रभावित करता है। 


है | 


(८) समाधि : 
समाधि ध्यान की पराकाष्ठा है। ध्यान करते-करते जब चित्त ६ 
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यथार्थ स्वरूप प्रकाशित हो उठे, तो यह समाधि की अवस्था है। ऐलन डेनियल 
के विचार में जब ध्यान की वस्तु भर रहे और अपना स्वरूप विगलित हो जाए तो 
यह समाधि यातादात्मपीकरण È | 

इस तरह समाधि चित्त की स्थिरता की सर्वोच्च दशा है पाश्चात्य मनोविज्ञान 
की भाषा में, व्यक्तित्व का पूर्ण समाकलन इस अवस्था में घटित होता है | व्यक्ति 
के अचेतन की पूर्ण विजय प्राप्त होती है तथा उसके भाव पूरी तरह से संकलित 
हो जाते है। और उसकी बुद्धि भाव एवं इच्छा संगठित हो जाते है | अचेतन 
वाध्याताओं से मुक्त होने के कारण व्यक्तित्व पूरी तरह से स्वतंत्र एवं सहज हो 
जाता है | इस स्थिति में किसी तरह का तनाव द्वन्द्व ग्रन्थियाँ आदि नही रहते | यह 
शब्दों से परे fade निर्मलतम और स्पष्टतम स्थिति है | यदि Arat के चरम और 
मानसिक स्वास्थय के लक्षणों की अपनी पराकाष्ठा तक ले जाया जाये तो ये 
समाधि की अवस्था में अपना चरमोत्कर्ष पाएगे। इस तरह यौगिक दृष्टिकोण में 
व्यक्तित्व का समाकलन समाधि की अवस्था में अपनी पूर्णता को प्राप्त होता है। 
जो मानसिक स्वास्थ्य संतुलन एवं कार्य क्षमता की चरम ध्येय भी है। 

इस अवस्था में परम चेतना की दिव्यता एवं असीम सम्भावनों को समेटे 
जीवात्मा अपने पूर्ण वैभव एवं दिव्यता एवं असीम सम्भावनों को समेटे जीवात्मा 
अपने पूर्ण वैभव एवं दिव्यता के साथ अभिव्यक्त होती है | इस स्थिति में शास्त्रों 
में वर्णित अयमात्मब्रह्म, शिवोऽहम, जोऽहम जैसे महावाक्यों में निहित गूढ़ सत्य 
उद्घाटित हो उठता رخ‎ और मानव जीवन की सर्वप्रेष्ठता का रहस्य भी स्पष्ट 
होता है | इस अवस्था में विकसित व्यक्तित्व का स्वरूप एवं उपलब्धियाँ स्वयं में 
अद्भुत एवं अलौकिक होती ti जिनकी आधुनिक मनोविज्ञान सही रूप में अभी 
तक कल्पना भी नहीं कर पाता है। 


विभिन्न योग प्रणालियों का प्रभाव : 


स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन वास करता है | स्वस्थ शरीर के निर्माण के 
लिए विभिन्न यौगिक विधियों का पालन आवश्यक है जोकि अग्रलिखित है := 
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धोति, बस्ति, नेति, त्राटक, नौली और कपालभांति को षट्कर्म कहा गया है। . 
ये छः कर्म गुप्त करने योग्य कहे गये है, और देह को ये शुद्ध करते है और विचित्र _ 
गुणों के संधान को करते है, इसलिए ही योगी सदैव इन श्रेष्ठ षट्कर्मो की प्रशंसा = 
करते है। 
(क) धोति 

धौति कर्म के द्वारा कास, श्वास, प्लीहा, कुष्ठ और बीस प्रकार के कफ रोग 
धोतिकर्म के कर्म से नष्ट हो जाते 8 
(ख) बस्ती 

बस्ती कर्म के द्वारा गुल्म (गुम) प्लीहा-उदर (जलोदर) और वात-पित्त-कफ 
इनके द्वन्द्व या इनसे उत्पन्न हुए सम्पूर्ण रोग नष्ट होते है | बस्ति कर्म करने वाले 
पुरुष के धातु अर्थात्‌ रस, रूधिर, मांस, मेदा, अस्थि, शुक्र और वाक्‌, पाणि, पाद, 
वायु, उपस्थ ये पांच कमेन्द्रिय श्रोत्र-त्वक- जिह, ध्राण, चक्षु ये पांच ज्ञानेन्द्रिय 
और मन बुद्धि चित्त अहंकार रूप अंतःकरण इनकी प्रसन्नता को करता है, अर्थात्‌ 
इनके परिताप विक्षेप, शोक, मोह, गौरव, आवरण दैन्य आदि रजोगुण, तमोगुण 
धर्मों को दूर करके सबका प्रकाश लाघव आदि सात्विक धर्मों को प्रकट करता है | 
और देह की कांति ओर जठरारिनि की दीप्ति को देता है और सम्पूर्ण जो पित्त कफ 
आदि दोष है, उनकी वृद्धि को नष्ट करता है। Gere 
ग) नेति 

नेति क्रिया कपाल को शुद्ध करती है और चकार से नासिका आदि के 
को दूर करती है और दिव्य दृष्टि को देती है और जत्रु के अर्थात्‌ स्कन्धकी र 
के ऊपरले भाग के रोगों का जो समूह उसको शीघ्र नष्ट करती 
अमरकोश में स्कंध भुजा शिर इनकी संधि को जत्रु कहा है। _ 
(घ) त्राटक : i 

त्राटक के द्वारा नेत्र रोगो का नाश होता है। तं 
है । अर्थात्‌ कपाट के समान तंद्रा आदि का तिर 
की वृत्ति है उसे ही तंद्रा ee 


4 
s) 


— FY 


sa 


(ङ) नोलि : 

नौलि के द्वारा मंदारिन का भली प्रकार दीपन और अन्न आदि का पाचन और 
सर्व आनंद, इनको नौलि करती है, और अशेष जो वात आदि दोष और रोग 
इनका शोषण (नाश) करती है और यह नौली, धौति आदि जो हठयोग की क्रिया 
है, उन सबमें नौलि उत्तम Z 
(च) कपाल भाति : 

कपाल भांति के द्वारा लोहकारी भ्रस्त्रा के समान .संभ्रम से अर्थात्‌ एक बाद 
अत्यंत शीघ्रता से रेचक पूरक प्राणायाम को करना ही कपाल भांति कहलाता है | 
कफ दोषों के लिए कपाल भांति विख्यात है। 
(२) आसन : 

हठयोग के प्रथम अंग को आसन कहते है। "स्थिरम्‌ सुखम्‌ आसनम्‌' 
स्थिरता पूर्वक बैठना ही आसन है | आसन की स्थिरता इसलिए आवश्यक है, 
क्योकि इसके द्वारा देह और मन की चंचलता रूप जो रजोगुण का धर्मनाशक 
आसन है क्योंकि योगी आसन से रजोगुण को नष्ट करता है और अरोग्यकारक 
है अर्थात्‌ चित्त को विक्षोपक रोग नही होता है क्योंकि व्याधि, उत्थान, संशय, 
प्रमाद, आलस्य, अविरति, भ्रांतिदर्श, अलब्धभूमि व चंचलता ये चित्त के विक्षेपरूप 
विध्न है और अंगों का लाघव क्योंकि वह लाघव गौरवरूप तमोगुण के धर्म का 
नाशक है | अंत में आसन ऐसा हो स्थिर, नीरोग, अंगों का लाघव उत्पन्न करे और 
जिसे क्षुधा न बढ़े हठयोग में कुल ८४ प्रकार के आसन बताये गये है | 
(३) प्राणायाम : 

प्राणवायु के चलायमान होने से चित्त भी चलायमान होता है और प्राणवायु 
के निश्चल होने पर चित्त भी निश्चल होता है ओर प्राणवायु और चित्त इन दोनों 
के निश्चल होने पर योगी स्थाणुरूप को प्राप्त होता है, अर्थात्‌ स्थिर और दीर्घ 
काल तक जीता है, जिसके लिए योगी प्राणवायु का निरोध करे | 

जबतक शरीर में प्राणवायु स्थित है, तबतक ही जगत्‌ जीवन को कहता है, 
क्योंकि देह और प्राण का जो संयोग है वही जीवन कहलाता है, और उस प्राण 
वायु का देह से निकलना ही मृत्यु कहलाती है। इसके लिए (जीवन हेतु) प्राण वायु 


का निरोध करना ही प्राणायाम है। 
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खेचरी, उड्यान, मूलबंध, जालंधरबंध, विपरित करणी, बजोली 
मुद्राएँ जन्म और मरण को नष्ट करती 8 | 

महामुद्रा का अभ्यास करने वाले के लिए पथ्य और अपथ्य कोई 
रखता, उससे नीरस भी व सम्पूर्ण भक्षण किए कटु अम्ल आदि रस जीर्ण 
जाते है। ओर भक्षण किया गया विष के समान घोर अन्न भी अमृत के स 


खेचरी मुद्रा के द्वारा विभिन्न रोग, मरण और अंतः करण की तमोगुणी तंद्रा 
और निद्रा क्षुधा, तृषा और चित्त की तमोगुणी अवस्थारूप मूर्च्छा आदि रोग कः 
नही होते | 


bre? — eren OEIT rm 
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अध्याय चतुर्थ 


मानसिक रोगों में योग का प्रभाव. 
मानसिक रोग : 
(१) चिंता 
(२) मानसिक तनाव 
(३) अवसाद 
(8) मनोस्नायविक शेथिल्य 
(4) मनोविदलता 
(६) उत्साह-विषाद मनोविक्षिप्तता a 
(४) प्रत्यावर्वनकालीन विषाद रोग E in * 
रोगों के उपचार की विधियाँ : së 
“दवा दबाए रोग को-योग भगाए रोग को” 
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hd b 


योग की सम्पूर्ण महत्ता एवं इसका सार उपरोक्त उक्ति के द्वारा He 


| के समान अचूक कार्य करता È | 
मानसिक रोगों में मुख्यतः निम्नालिखित हैः- 
(9) चिन्ता : Ki 
यह आज के समय का वह सर्वाधिक प्रचलित रोग है 5 
प्रायः एक स्पष्ट किन्तु तीब्र चिन्ता से ग्रसित रहता है इस T 


N 


0 


دسي 


खतरे की संभावना रहती 8 | 
(२) मानसिक तनाव : E 
मानसिक तनाव भी मानसिक रोगों में एक महत्वपूर्ण स्थान 


इस रोग से पीडित व्यक्ति का रक्तचाप प्रायः अधिक होता है। कई ब 
अत्याधिक बढ़ जाने पर मस्तिष्क की रक्त वाहिनी तक फट जा 
परिणाम लकवा या व्यक्ति की मृत्यु तक सामने आता E | 
(8) अवसाद : 

इससे पीडित व्यक्ति सदैव मानसिक हीनता, उदासीनता, 


dada Gk ¿dl la at Gura‏ اللا 


अतिरंजित रूप से उदासीन व खीनता की समान्य से अधिक मात्रा मे. 
अभिव्यक्त करते देखा जाता है, तथा इस सम्बन्ध में प्रर्याप्त समय बीत | 
भी अधिकांश समय अपनी सामान्य स्थिति में आने में विफल ही रहता है 
(8) मनोस्नायाविक शैथिल्य : i 


दुर्भीलि भी देखने में आती 8 | 
( मनोविदलता : 
यह एक अत्याधिक गंभीर मानसि | 
नात्मक एवं क्रियात्मक तीनों 
8 और व्यक्ति के 
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रूप लिए होता है। कैमरामैन के शब्दों में मनोविदलता प्रतिगमनात्मक प्रयास है 
जिसमें व्यक्ति वास्तविकता पर आधारित आपसी व्यक्तिगत एवं पदार्थ जनित 
सम्बन्धों को छोडने तथा व्यामोहो एवं अवस्तुवोधनों के माध्यम से तनाव तथा 
चिन्ता से बचाव करता È | 

(६) उत्साह विषाद मनोविक्षिप्तता : 

- यह मूड एवं संवेगों में जुडा मनोरोग 8 | इसके रोगी में उल्लास की स्थिति 
में अतिक्रियाशीलता, आशावदिता, हर्ष आदि के लक्षण पाये जाते है | उल्लास के 
साथ-साथ रोगी में मनोकापिक क्रियाएं अत्याधिक बढ़े हुए रूप में व्यक्त होती है। 
रोगी अनवरत हिलता डुलता रहता है। वह सदैव बातचीत करता है या बडबडाता 
या चिल्लाता रहता है क्रियाओं के साथ विचारों की भी अत्याधिकता रहती है अतः 
रोगी अपना ध्यान एकग्रचित करने मे असमर्थ होता है। तनिक सा व्यवधान पड़ने 
पर रोगी शीघ्र क्रौधित और आक्रामक हो जाता है | रोगी में महानता का मोह भी 
उत्पन्न हो जाता है | 

विषाद की अवस्था में रोगी उदासी तथा एकेलापन का अनुभव करता है | वह 
स्वयं को हीन, व्यर्थ, उद्विग्न तथा संसार को शून्य समझने की शिकायत करता है। 
रोगी कम से कम बातचीत करता है रोगी को ध्यान केन्द्रित करने चिन्तन तथा 
निर्णय लेने में कठिनाई होती है। तीव्र से तीव्र उत्तेजना भी उसे सक्रिय बनाने में 
असफल रहती है। इनमें अनेक प्रकार के व्यामोह भी पैदा हो जाते है। इनमें 
अधिकांश स्वयं को अपराधी एवं निरर्थक समझने से सम्बन्धित होते है। इनमें मृत 
व्यक्तियों को देखने, उनसे सम्पर्क करने, परमात्मा से वार्तालाप, स्वर्ग, नरक आदि 
के व्यामोह भी पैदा हो जाते है। अरेटी तथा हास्टिग के अनुसार विषाद के ७५ 
प्रतिशत रोगी आत्महत्या का विचार करते है तथा १० प्रतिशत से १५ प्रतिशत 
इसका प्रयास भी करते है और सफल भी होते है। 
(७) प्रत्यावर्तनकालीन विषाद रोग : 

यह जीवन की gadi अवस्था का रोग है, जब व्यक्ति की शारीरिक एवं 
मानसिक क्षमताओं का हास होने लगता है। यद्यपि यह रोग उत्साह-विषाद 
मनोविक्षिप्तता के मिश्रित प्रकार से मिलता gan है। फिर भी उससे भिन्न है। 


इसका रोगी गम्भीर रूप से विषाद से पीडित रहता है। तथा वह घोर निराशा, 
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विफलता, हीनता, दुश्चिन्ता, स्व अवमानना, आत्मनिंदा, अपराध तथा पाप के भावों 
में डूबा रहता है | साथ ही वह व्यामोह तथा अवस्तुबोधन का भी शिकार होता है| 
जिसमें स्वकाय चिंता सम्बन्धी भ्रमाशक्तियाँ प्रमुख होती है | कोलमैन के अनुसार 
उसमें विषाद, उत्तेजना तथा आशंका के लक्षण पाए जाते है। 


मानसिक रोगों के उपचार के लिए यौगिक पद्धतियाँ :- 

यौगिक पद्धति मनोपचार के विषय पर आत्यांतिक दृष्टि से विचार करती © | 
इसके अनुसार मानसिक रूग्णता की मूल कारण चित्तवृत्तियों का बाध्य विषय 
वस्तुओं में आसक्ति, उल्लास एवं बिखराव है। इन्हें यदि समेटकर अंतमुर्खी किया 
जाय और आत्मचेतना की मूल सत्ता में प्रतिष्ठित किया जाए तो चित्तवृत्तियों का 
निरोध सध जाएगा ओर स्वतः ही पूर्ण स्वास्थ्य की स्थिति प्रकाशित हो उठेगी। 
अष्टांग योग के अन्तर्गत महर्षि पंतजलि इस उपचार प्रक्रिया का सुव्यवस्थित मार्ग 
प्रस्तुत करते है | 
(१) यम नियम : 

ये मोटे तौर पर नैतिक आचार एवं व्यवहार के सूत्र है। जो साधक क 
व्यक्तिगत एवं सामाजिक जीवन की एक मर्यादा में अनुशासित करते है | इस संदर्भ 
में योग मात्र केन्द्रित प्रणाली है | जिससे पात्र की स्वयं सक्रिय भूमिका निभानी 
होती है और मानसिक अभ्यास द्वारा अपने सुधार एवं उपचार को गति देनी 
चाहिए | यम नियम का नैष्ठिक अभ्यास मात्र ही निञ्रवृत्तियों नकारात्मक भावों एवं 
अवाछ॑नीय व्यवहार को परिष्कृत एवं परिशुद्ध करते हुए आध्यात्मिक दिशा की और 
मोडता है | 

इस तरह चित्त शुद्धि अर्थात्‌ आन्तरिक रेचन एवं परिष्कार का कार्य साधित 
होता है। यम नियम का दीर्घकालीन अभ्यास व्यक्ति की अपनी इन्द्रियों एवं मन पर 
अद्भुत नियंत्रण प्रदान करता है। जिससे मनोविकारों के शमन के साथ व्यक्तित्व 
समाकलन का कार्य गम्भीर रूप से सम्पन्न होता है | इस तरह यम-नियम यौगिक 
उपचार की आधार भूमि तैयार करते है | जिसके आधार पर अन्य यौगिक क्रियाएँ 
सफलतापूर्वक क्रियान्वित की जा सकें | 
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(2) आसन : 

आसन शरीर के सूक्ष्म अंग अवयवो को प्रभावित करने वाले यौगिक व्यायाम 
है। ये जहाँ शरीर एवं स्त्रायविक संस्थान को पुष्ठ एवं निरोग करते है वही मन gjë 
भी स्थिरता प्रदान करते हैं मानसिक रोगों के लिए प्रायः शीर्षासन, सर्वांगासन, 
मत्स्यासन, हलासन, चक्रासन आदि बताए गये है | स्नायु दुर्बलता में उत्तानपदासन, 
पदांगुष्ठासन, ताड़ासन आदि व उत्तेजना शांत करने के शवासन बातए जाते है। 
(३) प्राणायाम : x 

यह श्वास-प्रश्वास की प्रक्रिया द्वारा प्राण शक्ति को धारण एवं विस्तार करने 
की यौगिक प्रक्रिया है | श्वास और मन का सीधा सम्बन्ध है | श्वास के नियमन के 
साथ मन भी स्वतः ही स्थिर एवं शान्त होने लगता है | इसके साथ प्राणायाम की 
विशिष्ट प्रक्रियाएं मनोरोगों के शमन व उपचार में सक्षम पायी गयी है। 
(४) प्रत्याहार : 

हय मन की बहिमुखी शक्तियों को समेटकर अंतर्मुख करने की चेष्टा है । 
इसमें इन्द्रियों को इनकी विषय वस्तुओं से हटाकर आत्मचेतना की और अभिमुख 
किया जाता है, वस्तुतः यह एक उच्च स्तर का अभ्यास है। और इच्छा शक्ति पर 
केन्द्रित है। यह मनोरोगों के उपचार में बहुत उपयोगी है | इसके द्वारा अचेतन 
ग्रन्थियों का उदात्तीकरण होता है। राजसिक व तामसिक वृत्तियाँ शक्तिहीन हो 
जाती है | 

ईद के उत्पात और परम अहम्‌ की अंध अतिवादिता दोनों का यहां शमन 
होता है। तथा साधक केवल उच्चतर उद्धीपकों का उत्तर देता है। इस तरह यह 
सीखे हुए अनुबन्धन को तोड़कर नवीन वाछनीय व्यवहार के क्रियान्वन में निर्णायक 
भूमिका निभाता है। वस्तुतः यह प्रक्रिया प्रत्याहार में शुरू भर होती है। और 
धारणा एवं ध्यान में क्रमशः और सक्रिय रूप पाती है तथा समाधि में अपनी पूर्णता 
को उपलब्ध होती है | 
(६) धारणा, ध्यान और समाधि : 

धारणा मन की एक बिन्दु पर स्थिरता की स्थिति है। प्रत्याहार में प्रारम्भ की 
गई मन की अंतर्मुखता की प्रक्रिया का यह अगला चरण है। जिसकी स्वाभाविक 


विकसित अवस्था ध्यान है | यह उर्ध्वमुखी मानसिक ऊर्जा का तेल धारावत सतत्‌ 
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[ है । यह आत्मोन्मुखी या परमात्मोन्मुखी अंतचेतना का अविरल भाव प्रवाह 
है। इसका सतत्‌ अभ्यास अचेतन की निम्न प्रवृत्तियों का रूपान्तरण कर उच्चतर 
दिशा प्रदान करता है | संचित संस्कारों का संवेग क्रमशः क्षीण होने लगता # 
इसकी सफलता के अनुरूप व्यक्ति अपनी सहज स्वतंत्रता, स्वास्थ्य एवं आनंद dh 
स्थिति को प्राप्त होने लगता है, जो समाधि की अवस्था में अपनी पूर्णता को प्राप्त 
होती है। 


. 
इस तरह योग मन व व्यक्तित्व के उपचार की एक सर्वागीण Eu है। जो 


व्यक्ति को मनोरोगी से सामान्य स्वस्थ व्यक्ति बनाती है | ओर सामान्य को पूर्ण 
स्वस्थ एवं समग्र व्यक्तित्व का उपहार देकर महामानव, देवमानव एवं ऋषि अवतार 
स्तर की ऊँचाई तक ले जाती है। 
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१. योग एवं यौगिक चिकित्सा 
२. योग मनोविज्ञान डॉ० शांति 
३. ध्यान योग चिकित्सा दशोरा 


योग और मानसिक स्वास्थ्य 


